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PENGETAHUAN TENTANG PEDOMAN GIZI SEIMBANG 
DAN POLA MAKAN SISWA SMAN 1 PONTIANAK
      ABSTRAK
Pedoman Gizi Seimbang adalah bagian dari acuan masyarakat terhadap gizi termasuk pada remaja, sehingga hal ini 
merupakan suatu upaya dalam peningkatan pengetahuan remaja dengan harapan untuk mengubah perilaku gizi tidak 
seimbang. Pengetahuan tersebut akan menimbulkan kesadaran, dan akhirnya akan menyebabkan orang berperilaku sesuai 
dengan pengetahuan yang dimilikinya. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan pengetahuan tentang pedoman gizi 
seimbang dengan pola makan siswa SMAN 1 Pontianak. Jenis penelitian analitik dengan metode cross sectional dilaku-
kan terhadap sampel sebanyak 87 orang pada bulan Desember 2018 di SMAN 1 Pontianak. Data pengetahuan diperoleh 
dengan wawancara menggunakan kuesioner dan data pola makan diperoleh menggunakan food recall 1x24 jam. Hasil 
Penelitian diperoleh sebanyak 78,2% sampel memiliki pengetahuan tidak baik mengenai Pedoman Gizi Seimbang dan 
sebanyak 79,3% sampel memiliki pola makan tidak baik. Tidak ada hubungan yang signifikan antara tingkat pengetahuan 
dan pola makan pada sampel dibuktikan dengan p value sebesar 0,185. Perlu dilakukan edukasi tentang Pedoman Gizi 
Seimbang bagi anak sekolah.
Kata Kunci: Pengetahuan, pedoman gizi seimbang, pola makan, siswa
      ABSTRACT
Pedoman Gizi Seimbang are part of the community’s reference to nutrition, including to adolescents, so this is an effort to 
increase adolescent knowledge in hopes of changing imbalanced nutritional behavior. Such knowledge will cause aware-
ness, and eventually will cause people to behave according to the knowledge they have. This study aims to determine the 
relationship of knowledge about balanced nutrition guidelines with the eating patterns of SMAN 1 Pontianak students. 
Analytic research with cross sectional method was conducted on a sample of 87 people in December 2018 at SMAN 1 
Pontianak. Knowledge were obtained by interview using a questionnaire and dietary data were obtained using food recall 
1x24 hours. The results obtained 78.2% of the sample had bad knowledge about the Pedoman Gizi Seimbang and as many 
as 79.3% of the sample had a poor diet. There is no significant relationship between knowledge and eating patterns as 
evidenced by a p value 0.185. Education needs to be done about Pedoman Gizi Seimbang for students.
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PENDAHULUAN 
Pesan Pedoman Gizi Seimbang (PGS) 2014, 
merupakan salah satu peran aktif untuk mengatasi 
masalah gizi, sehingga perlu pengujian terhadap pe-
san pedoman gizi seimbang 2014 kepada masyarakat 
khususnya anak sekolah untuk mengetahui pengeta-
huan tentang pesan PGS. Pedoman Gizi Seimbang 
(PGS) adalah bagian dari acuan masyarakat terhadap 
gizi termasuk remaja, sehingga hal ini merupakan 
acuan upaya dalam peningkatan pengetahuan remaja 
dengan harapan mengubah perilaku gizi tidak seim-
bang (Kemenkes, 2014).
Pengetahuan gizi yang baik tidak berarti bah-
wa seseorang akan menerapkan dalam kehidupan 
sehari-hari (Khomsan, 2000) Teori ini memperkuat 
pendapat bahwa seseorang yang memiliki pengeta-
huan yang baik tentang gizi mungkin saja mempunyai 
pola makan yang tidak sesuai dengan pedoman gizi 
seimbang jika pengetahuan tersebut tidak dilandasi 
dengan sikap ataupun keinginan dan motivasi yang 
kuat memenuhi kebutuhan gizi.
Pola makan adalah cara atau perilaku yang 
ditempuh seseorang atau sekelompok orang dalam 
memilih, menggunakan bahan makanan dalam kon-
sumsi pangan setiap hari yang meliputi jenis makanan, 
jumlah makanan, dan frekuensi makan. Pola makan 
dipengaruhi oleh lingkungan khususnya budaya, se-
cara umum sulit untuk diubah. Kebanyakan orang 
membatasi makanan yang mereka makan sesuai den-
gan yang mereka sukai atau nikmati (Tiodo, 2014).
Ada hubungan antara tingkat pengetahuan re-
maja tentang pola makan sehat dengan perilaku pola 
makan sehat pada remaja. Semakin tinggi tingkat 
pengetahuan maka akan semakain baik pola makan-
nya (Aminah, 2007; Asyrofahnti, 2012). 
SMAN 1 Pontianak merupakan SMA unggul di 
kota Pontianak, selain itu siswa telah memperoleh pe-
lajaran muatan lokal tentang kesehatan. 
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METODE
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian 
deskriptif dengan metode Cross sectional yang dilak-
sanakan di SMAN 1 Pontianak pada bulan Desember 
2018 terhadap 79 sampel yang diperoleh menggunaka 
teknik random sampling. 
Data penelitian meliputi identitas sampel, ting-
kat pengetahuan, dan pola makan sampel. Data identi-
tas sampel dan tingkat pengetahuan diperoleh dengan 
wawancara menggunakan kuesioner. Data pola ma-
kan diperoleh dengan wawancara menggunakan Food 
recall 1 x 24 jam. Analisis data menggunakan analisis 
chi-square menggunakan aplikasi komputer.
 HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik sampel meliputi umur, jenis 
kelamin, dan tingkat pengetahuan. Lebih jelasnya 
dapat dilihat pada Tabel 1.
karagam makanan pokok, anjuran konsumsi protein 
hewani dan nabati, anjuran konsumsi gula, garam, 
dan lemak, anjuran waktu dalam melakukan aktivitas 
fisik dan pesan gizi seimbang untuk remaja dan calon 
pengantin. Faktor-faktor yang mempengaruhi peng-
etahuan antara lain yaitu tingkat pendidikan, pengala-
man, sosial ekonomi, budaya dan informasi (Marina, 
2013). Lebih jelasnya dapat dilihat pada Tabel 2. 
Variabel Jumlah %
Umur
16 tahun 78 85,7






Tidak Baik 68 78,2
Tabel 1. Distribusi sampel berdasarkan karakteristik
Sebagian besar sampel berumur 16 tahun 
(85,7%) dengan mayoritas sampel berjenis kelamin 
perempuan (59,8). Tingkat pengetahuan sampel 
dinilai menggunakan kuesioner yang telah diuji valid-
itasnya, dan sebagian besar sampel memiliki pengeta-
huan tidak baik mengenai Pedoman Gizi Seimbang 
(78,2%).
Pengetahuan merupakan domain yang sangat 
penting dalam membentuk tindakan seseorang. Peng-
etahuan sering diperoleh dari pengalaman diri sendiri 
maupun pengalaman yang diperoleh dari orang lain. 
Pengetahuan yang baik akan mendorong seseorang 
untuk menampilkan sikap yang sesuai dengan peng-
etahuan yang telah didapatkan (Notoadmodjo, 2007).
Dari 20 butir soal kuesioner tingkat pengeta-
huan tentang pedoman gizi seimbang sebagian besar 
sampel tidak bisa menjawab pertanyaan tentang pilar 
dalam pedoman gizi seimbang, pesan pertama pedo-
man gizi seimbang tentang syukuri dan nikmati ane-
No Pertanyaan % benar
% 
salah
1 Slogan baru untuk gizi dalam pemenuhan gizi sejak Tahun 2014 63.2 36.8
2 Ada berapa pilar pedoman gizi seimbang 41.4 58.6
3 Yang bukan merupakan pilar dalam pedoman gizi seimbang 43.7 56.3
4 Yang bukan merupakan pilar mengkonsumsi makanan beragam 80.5 19.5
5 Membiasakan perilaku hidup bersih dapat dilakukan dengan cara 79.3 20.7
6 Melakukan aktivitas fisik penting untuk kesehatan yaitu berupa 81.6 18.4
7 Pesan pertama tentang syukuri dan nikmati anekaragam makanan 51.7 48.3
8 Penting konsumsi banyak sayuran dan cukup buah karena akan mencukupi zat gizi 90.8 9.2
9 Jumlah konsumsi protein hewani orang Indonesia 40.2 59.8
10 Jumlah konsumsi protein nabati orang Indonesia 43.7 56.3
11 Membiasakan mengkonsumsi aneka ragam makanan pokok 80.5 19.5
12 Anjuran konsumsi gula dalam sehari 41.4 58.6
13 Anjuran konsumsi garam dalam sehari 36.8 63.2
14 Anjuran konsumsi lemak dalam sehari 29.9 70.1
15 Apa yang dimaksud dengan sarapan 86.2 13.8
16 Fungsi air dalam tubuh 75.9 24.1
17 Pentingnya membaca label pada makanan 87.4 12.6
18 Waktu mencuci tangan dengan air bersih dan sabun 75.9 24.1
19 Anjuran yang tepat untuk melakukan aktivitas fisik 56.3 43.7
20 Pesan gizi seimbang bagi remaja putri dan calon pengantin 56.3 43.7
Tabel 2. Distribusi sampel berdasarkan skor kuesioner 
tentang Pedoman Gizi Seimbang
Pola Makan
Pola makan adalah cara atau perilaku yang 
ditempuh seseorang atau sekelompok orang dalam 
memilih, menggunakan bahan makanan dalam kon-
sumsi pangan setiap hari yang meliputi jenis makanan, 
jumlah makanan, dan frekuensi makan (Tiodo 2014). 
Pola makan sampel dapat dilihat pada Tabel 3.
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Kecukupan jumlah konsumsi energi berdasarkan 
AKG Tahun 2014 untuk usia 16 – 18 tahun yaitu 2675 
kkal untuk laki-laki dan 2125 kkal untuk perempuan. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa jumlah asupan 
energi sampel sebagian besar kurang (78,3%) dengan 
jenis makanan yang tidak seimbang (96,6%) dan frek-
uensi makan yang tidak baik (97,7%). Selain karena 
tingkat pengetahuannya kurang mengenai Pedoman 
Gizi Seimbang, hal ini juga dikarenakan sampel leb-
ih memilih makanan yang sedang trend saat ini dan 
praktis serta yang dia sukai tanpa mempertimbang-
kan kebutuhan dan kandungan zat gizinya. Selain itu, 
sampel juga memiliki aktifitas yg cukup padat seh-
ingga jadwal makan sering terlewatkan. Berikut dita-
mpilkan gambaran jenis makanan yang dikonsumsi 
sampel pada Gambar 1-5.
Hanya 35% sampel mengkonsumsi protein na-
bati, dan jenis protein nabati yang sering dikonsumsi 
sampel adalah tempe dan tahu. Lebih jelasnya dapat 







Tidak seimbang 84 96.6
Frekuensi makan
Baik 2 2.3
Tidak baik 85 97.7
Tabel 3. Distribusi sampel berdasarkan 
jumlah konsumsi energi
Jenis makanan pokok yang sering dikonsumsi 
sampel adalah nasi yang dikonsumsi sebanyak 2-3 
porsi/hari. Selain mengkonsumsi nasi, sampel juga 
mengkonsumsi mie, roti dan lontong (Gambar 1). Mie 
dikonsumsi pada pagi dan malam hari, sedangkan roti 
biasanya dikonsumsi pada saat pagi dan siang hari.
Sebagian besar jenis protein hewani yang sering 
dikonsumsi sampel adalah ayam, ikan dan telur. Leb-
ih jelasnya dapat dilihat pada Gambar 2.
Gambar 1. Distribusi sampel berdasarkan 
konsumsi makanan utama
Gambar 2. Distribusi sampel berdasarkan 
konsumsi  protein hewani
Sebanyak 36 sampel mengkonsumsi sayuran, 
jenis sayuran yang sering dikonsumsi sampel adalah 
sawi, kacang panjang, kangkung, dan bayam. Lebih 
jelasnya dapat dilihat pada Gambar 4.
Gambar 3. Distribusi sampel berdasarkan 
konsumsi  protein nabati
Pola makan remaja akan menentukan jumlah 
zat-zat gizi yang diperlukan oleh remaja untuk per-
tumbuhan dan perkembangannya. Jumlah makanan 
yang cukup sesuai dengan kebutuhan akan menyedi-
akan zat-zat gizi yang cukup pula bagi remaja guna 
menjalankan kegiatan fisik yang sangat meningkat. 
Pada kondisi normal diharuskan untuk makan 3 kali 
dalam sehari dan keseimbangan zat gizi diperoleh 
apabila hidangan sehari-hari terdiri dari 3 kelompok 
bahan makanan (Noviyanti & Marfuah, 2017).
Gambar 4. Distribusi sampel berdasarkan konsumsi  sayuran
Gambar 5. Distribusi sampel berdasarkan buah-buahan
Hanya 31% sampel mengkonsumsi buah-bua-
han, jenis buah-buahan yang biasa dikonsumsi sampel 
adalah manga, apel, jeruk dan pepaya. Lebih jelasnya 
dapat dilihat pada Gambar 5.
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Tidak ada hubungan yang signifikan antara ting-
kat pengetahuan dan pola makan pada sampel dibuk-
tikan dengan p value sebesar 0,185 (tabel 4). Hal ini 
dikarenakan pengetahuan bila tidak dilandasi dengan 
sikap ataupun keinginan dan motivasi yang kuat me-
menuhi kebutuhan gizi maka tidak akan berpengaruh 
terhadap pola makan sampel. Hal ini ditunjukkan 
dengan prilaku makan sampel yang lebih memilih 
makanan praktis dan enak dibandingkan makanan 
yang bergizi seimbang. 
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Tidak Baik 56 12 68
Baik 13 6 19
Total 69 18 87
Tabel 4. Hubungan tingkat pengetahuan 
dan pola makan sampel
Hal ini tidak sejalan dengan penelitian Novida 
&  Kastuti &  (2018) yang menyatakan bahwa Ada 
hubungan yang bermakna antara pengetahuan gizi 
dan konsumsi dengan p=0,001. 
Pengetahuan gizi sangat mempengaruhi ke-
cenderungan remaja dalam memilih sumber bahan 
makanan dengan nilai gizi yang tinggi (Putri dkk, 
2017).
Sejalan dengan penelitian Achmad dkk (2016) 
bahwa tidak terdapat perbedaan yang sangat signifi-
kan antara pengetahuan, sikap, ketersediaan sayur dan 
buah di tingkat rumah tangga dan pola konsumsi. Pola 
makan dipengaruhi oleh lingkungan khususnya bu-
daya, secara umum sulit untuk diubah. Kebanyakan 
orang membatasi makanan yang mereka makan ses-
uai dengan yang mereka sukai atau nikmati. Menurut 
Marina (2013) bahwa remaja telah mempunyai pili-
han sendiri terhadap makanan yang disenangi. Pada 
masa remaja kebiasaan makan telah terbentuk.
PENUTUP
Hasil Penelitian yaitu diperoleh sebanyak 78,2% 
sampel memiliki pengetahuan tidak baik menge-
nai Pedoman Gizi Seimbang dawn sebanyak 79,3% 
sampel memiliki pola makan tidak baik. Tidak ada 
hubungan yang signifikan antara tingkat pengetahuan 
dan pola makan pada sampel dibuktikan dengan p 
value sebesar 0,185. Perlu dilakukan edukasi tentang 
Pedoman Gizi Seimbang bagi anak sekolah melalui 
media yang tepat. 
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